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POURQUOI COiNGELER 

La congelation est une methode de conserver des fruits et des legumes 
pour emploi hors de la saison, qui epargne du temps et du travail. 

La congelation conserve la couleur, le gout et la texture des aliments. 

La congelation conserve la plus grande partie de la valeur alimentaire des ■ 
produits. 

La congelation donne des produits tres attrayants qui ressemblent aux 
aliments frais. 

La congelation reduit de moitie environ la periode de cuisson: 

QUELS PRODUITS CONGELER 

Legumes 

Faites le meilleur emploi de votre coffre-froid en ne congelant que 
les legumes recommandes. Ceux qui se mangent generalement crus, 
comme le celeri, les tomates, la laitue et les concombres, ne doivent pas 
etre congeles. Les legumes- racines se gardent facilement et Ton ne devrait 
pas les entreposer dans les cases refrigerantes si precieuses. 

Fruits 

La plupart des fruits, sauf les poires, se congelent de facon satis- 
faisante. Les peches et les abricots, cependant, exigent un traitement 
special afin d'eviter la decoloration. 
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Choix 



Varietes — Les varietes de fruits et de legumes ne se congelent pas 
toutes bien. Choisissez les varietes recommandees pour la 
congelation. Consultez votre ministere provincial de l'Agri- 
culture pour les varietes appropriees qui viennent bien dans votre 
region. 

Qualite— Congelez seulement des fruits et des legumes de haute 
qualite. La qualite d'un aliment congele depend de la qualite 
du produit avant la congelation. Employez seulement des 
legumes frais cueillis et congelez-les dans les quelques heures 
qui suivent la cueillette. 

Maturite— -Choisissez les fruits et les legumes a la phase ideale de 
maturite pour consommation immediate. Les fruits doivent 
etre murs et fermes. Ne congelez pas les fruits verts, trop murs, 
meurtris ou commencant a se gater. 

Les legumes doivent etre jeunes et tendres. Ne congelez pas les 
legumes durs, pateux ou ligneux. 
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Preparation 

Preparez les fruits et les legumes comme pour la mise en conserves 
ou pour la consommation. (Voir pages 6 et 7.) Ne preparez 
pas une trop grande quantite a la fois afin que les fruits et les 
legumes gardent leur apparence, leur texture et leur goiit. 

Manipulez et emmagazinez les fruits et les legumes rapidement et 
soigneusement. 

Blanchiment (pre-cuisson) 

Fruits — A l'exception de la rhubarbe et des peches, les fruits n'exigent 
pas de blanchiment. On blanchit la rhubarbe pour intensifier 
la couleur et reduire l'acidite et les peches pour enlever les peaux. 

Legumes — Tous les legumes doivent etre blanchis avant d'etre con- 
geles afin de conserver leur couleur et leur saveur naturelles. 
Sans ce traitement, les enzymes causeront une deterioration 
qui donne aux legumes congeles un gout desagreable. II se 
produit bien un peu de perte dans la valeur alimentaire par le 
blanchiment, mais les legumes congeles une fois cuits, devraient 
£tre aussi beaux et bons que les legumes frais cuits. 

Pour blanchir les legumes: 

Servez-vous de deux casseroles contenant chacune au moins 
deux gallons d'eau qui bout a gros bouillons. Placez les legumes 
dans un panier de broche, une passoire ou un sac de coton a 
fromage, et plongez-les dans la premiere casserole d'eau bouil- 
lante pendant 30 secondes, puis transferez-les immediatement 
dans la deuxieme casserole. Commencez a compter le temps 
du blanchiment lorsque l'eau de la deuxieme casserole re- 
commence a bouillir apres que les legumes ont ete ajoutes. 
(Voir pages 6 et 7 pour la duree du blanchiment de chaque 
legume.) Observez scrupuleusement le temps du blanchi- 
ment. Une minute ou deux de plus ou de moins peuvent 
faire une grande difference dans le produit congele. 

Ne blanchissez pas une trop grande quantite a la fois — une 
livre est la quantite recommandee. 

Apres le blanchiment, refroidissez rapidement les legumes a 
l'eau courante ou en les plongeant dans de l'eau glacee. Des 
» que les legumes sont refroidis, egouttez parfaitement. 

NOTE: Le blanchiment a la vapeur est un procede commercial; cette 
methode n'est pas pratique a la maison. 
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Remplissage des recipients 

Les fruits peuvent etre mis dans du sirop froid, dans du Sucre sec ou, 

dans le cas de quelques fruits, sans sirop ni sucre. 

Prepares au sirop: La plupart des fruits peuvent etre coupes ou 
tranches directement dans le contenant. Les petits fruits 
peuvent etre congeles entiers, si on le veut. La densite du 
sirop employe depend de l'acidite des fruits et du gout de 
chacun. Lorsqu'on se sert du sirop il faut s'assurer que le 
liquide couvre les fruits. 

Pour prevenir la decoloration des peches et des abricots : 
Ces fruits se decolorent rapidement et exigent une manipu- 
lation rapide et soigneuse et un traitement special pour pre- 
venir le noircissement. La methode suivante a donne de 
bons resultats: Servez-vous de 200 tng. d'acide ascorbique 
par tasse de sirop. Broyez les comprimes et faites dissoudre 
dans le sirop. L'acide ascorbique est tres efficace pour pre- 
venir la decoloration des peches et des abricots, mais son 
emploi est assez dispendieux. 

Prepares au sucre sec: Lorsqu'on se sert de sucre sec, il faut le 
melanger parfaitement avec les fruits. Cela peut se faire 
en placant une couche de fruits prepares dans un bol, puis 
une couche de sucre et en alternant de cette facon jusqu'a 
ce que tout le sucre et le fruit soient utilises. Agitez ou 
ecrasez legerement pour meler les fruits et le sucre d'une 
facon uniforme. 

Prepares sans sirop ni sucre: Certains fruits, comme les bleuets, 
les groseilles, les amelanches (saskatoons) et les atocas, 
peuvent etre prepares sans sirop ni sucre. 
Les legumes peuvent etre prepares a sec ou dans une saumure froide 

a 2%, (Voir pages 6 et 7.) 

Prepares a sec: Les legumes blanchis et refroidis sont mis dans 
les recipients immediatement apres egouttement. 

Prepares a la saumure: Apres avoir rempli les recipients, re- 
couvrez les legumes blanchis et refroidis d'une saumure 
froide a 2%. 

Espace de tete 

Laissez un espace de tete d'au moins Yi pouce a la surface des con- 
tenants pour l'expansion au cours de la congelation. 

Recipients 

Pour les genres de recipients a employer, voir page 1 1 . 

Etiquetage 

Etiquetez vos recipients en indiquant le contenu et la date de la 
congelation. II est a conseiller de garder un inventaire de vos produits. 

Congelation et entreposage 

Congelez les aliments des qu'ils sont prepares. S'ils doivent etre 
congeles et emmagasines a l'entrepot frigorifique a coffres-froids, placez 
chaque contenant a mesure qu'il est rempli, dans le refrigerateur ou un 
endroit tres froid, jusqu'a ce que tous les recipients soient prets, puis 
transportez-les sans retard a l'entrepot frigorifique. 
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Asperges — Choisissez des jeunes tiges tendres dont les pointes sont bien 
fermees. Enlevez les bouts ligneux mauves ou blancs et les ecailles. 
Lavez bien pour enlever le sable. Coupez les tiges en longueurs 
uniformes, pour convenir aux recipients. Blanchissez 3 minutes. 
Refroidissez rapidement et egouttez. Remplissez les recipients a sec 
OU recouvrez d'une saumure a *2%. 

Ble-d'Inde (egrene) — Cueillez de bonne heure le matin. Choisissez des 
epis a grains ronds, laiteux et a saveur douce. Evitez les grains durs 
ou non muris. Preparez immediatement. Epluchez. Lavez dans 
l'eau froide. Blanchissez les epis 3 a 4 minutes. Refroidissez et 
egrenez. Remplissez les recipients avec une saumure de *2% pour 
recouvrir le produit ou remplissez a sec. 

Ble-d'Inde (en epis) — Choisissez le ble-d'Inde comme pour le ble- 
d'lnde egrene. Apres l'avoir epluche, coupez les epis en longueurs 
egales pour convenir aux contenants. Blanchissez 6 a 8 minutes. 
Refroidissez rapidement et egouttez. Remplissez les recipients a 
sec OU recouvrez le produit d'une saumure a *2% OU enveloppez 
chaque epi dans du papier etanche a la vapeur et a l'humidite, 
scellant ou attachant les bouts solidement. 

Brocoli — Choisissez des tetes compactes d'un vert fonce. N'employez 
que les pommes et les parties tendres des tiges. Coupez et enlevez 
les tiges ligneuses. Coupez a travers les tiges afin que les fragments 
des tetes n'aient pas plus d'un pouce de diametre. Examinez et lavez 
soigneusement. Blanchissez 2 minutes. Refroidissez rapidement 
et egouttez. Remplissez les recipients a sec OU recouvrez le produit 
de saumure a *2%. 

Choux de Bruxelles — Choisissez des choux fermes compacts d'un vert 
fonce, non fletris. Lavez scrupuleusement afin d'enlever les vers. 
Blanchissez 3 minutes. Refroidissez rapidement et egouttez. Rem- 
plissez les recipients a sec OU recouvrez le produit de saumure a *2%. 

Choux-fleurs — Choisissez des choux-fleurs compacts, blancs et tendres. 
Rompez les choux-fleurs en petites fleurs d'environ 1 pouce de dia- 
metre. Lavez scrupuleusement afin d'enlever tous les vers. Blan- 
chissez 3 minutes. Refroidissez rapidement et egouttez. Remplissez 
les bocaux a sec OU recouvrez le produit de saumure a *2%. 

Courges, citrouilles — Ne vous servez que de courges ou de citrouilles 
bien mures a pulpe seche. Coupez ou rompez. Otez les graines et 
les membranes moelleuses. Coupez en petits morceaux et faites 
cuire a la vapeur, bouillir ou au four jusqu'a ce qu'ils soient tendres. 
Refroidissez rapidement et otez l'ecorce. Broyez ou tamisez et rem- 
plissez a sec les recipients. 

Epinards, bettes a carde — Ne choisissez que les feuilles tendres et vertes. 
Enlevez toutes les feuilles decolorees ou meurtries et les tiges coriaces. 
Lavez parfaitement dans l'eau froide pour enlever le sable et les 

» saletes. Blanchissez pendant deux minutes. Refroidissez rapide- 
ment en ayant soin d'empecher que les feuilles adherent les unes 
aux autres au.cours du refroidissement. Egouttez. Remplissez les 
recipients a sec OU recouvrez le produit de saumure a *2%. 
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Feves (vertes ou jaunes) — Choisissez des jeunes f&ves tendres. Lavez, 
coupez les bouts et effilez si necessaire. Laissez-les entieres ou tran- 
chez-les en bouts. Blanchissez 3 minutes. Refroidissez rapidement 
et egouttez. Remplissez les recipients a sec OU dans une saumure 
a *2% pour couvrir les feves. 

Pois — Cueillez de bonne heure le matin. Manipulez rapidement. Ne choi- 
sissez que les pois jeunes et tendres, evitant ceux qui sont trop murs. 
Ecossez directement dans l'eau froide, rejetant les pois durs ou trop 
gros. Lavez, egouttez et blanchissez 2 minutes. Refroidissez rapide- 
ment et egouttez. Remplissez les recipients a sec OU recouvrez 
le produit de saumure a *2%. 

POUR CONNAlTRE LES VARIETES PROPRES A LA CONGELA- 
TION ADRESSEZ-VOUS A VOTRE MINISTERE PROVINCIAL DE 

L'AGRICULTURE 

NOTE: Les procMrs siisnicntionn'-s sont donnes par ordre de preference. 

* Pour faire line saumure a 2%: Dissoudre 1 cuilleree d table de sel dans 1 
pinte (5 tasses) d'eau froide. Faites refroidir avant de vous en servir. Cette 
quantite est suffisante pour 5 & 6 recipients d'une chopine. 
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Tres clair (1 :3), 1 tasse de sucre pour 3 tasses d'eau, donne environ 3^ 
tasses de sirop. 

Clair (1 :2), 1 tasse de sucre pour 2 tasses d'eau, donne environ 2}^ tasses 
de sirop. 

Moderement clair (1:1 J/0, 1 tasse de sucre pour \ x / 2 tasse d'eau, donne 
environ 2 tasses de sirop. 

Moyen (1 :1), 1 tasse de sucre pour 1 tasse d'eau, donne environ \]/i tasse 
de sirop. 

Comment faire le strop: Ajoutez le sucre a l'eau chaude, agitez pour 
dissoudre et refroidissez avant d'employer. 

QUANTITE DE SIROP A EMPLOYER 

Contenants d'une chopine, % a 1 tasse de sirop 
Contenants d'une pinte, 1 a l^i tasse de sirop 

I.M PORTANT — Lisez soigneusement toutes les instructions auz pages 3 a 5 
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Abricots — Choisissez des abricots fermes et murs. Lavez, coupez en 
deux et denoyautez. Remplissez les recipients et recouvrez de sirop 
froid, clair (1 :2). Voir page 5 pour traitement special. 

Bleuets — Choisissez et lavez des bleuets bien murs. Remplissez les 
recipients sans sucre ni sirop OU conservez au sucre sec employant 
5 livres de fruits prepares (environ 13 tasses) par livre de sucre 
(2 tasses). 

Cantaloup — Choisissez des melons fermes et murs. Coupez en deux, 
pelez, enlevez les graines. Coupez en des ou en boules. Remplissez 
les recipients et recouvrez de sirop froid tres clair (1 :3) OU de sucre 
sec, employant 8 livres de fruits prepares (environ 18 tasses) par 
livre de sucre (2 tasses). 

Cerises (sures) — Choisissez des cerises fermes et mures. Lavez, equeutez 
et denoyautez. Remplissez les recipients et recouvrez de sirop froid, 
moyen (1 :1) OU de sucre sec employant 4 livres de fruits prepares 
(environ 9 tasses) par livre de sucre (2 tasses). 

Fraises — -Choisissez des fraises fermes et entierement mures. Lavez, 
triez et equeutez. Remplissez les recipients et recouvrez de sirop 
froid, moyen (1:1) OU de sucre sec employant 4 livres de fruits 
prepares (environ 12 tasses) par livre de sucre (2 tasses). 

Framboises— Choisissez des framboises fermes et entierement mures. 
Triez et lavez seulement si c'est necessaire. Remplissez les recipients 
de fruits entiers et recouvrez de sirop froid moderement clair (1 :V/i) 
OU de sucre sec employant 5 livres de fruits (environ 16 tasses) par 
livre de sucre (2 tasses).' 

Groseilles — Equeutez et lavez les groseilles. Remplissez les recipients 
sans sucre ni sirop OU preparez au sucre sec employant 4 livres de 
fruits prepares (environ 12 tasses) par livre de sucre (2 tasses) OU 
recouvrez d'un sirop froid, moyen (1 :1). 

Peches — -Choisissez des peches fermes et mures. Blanchissez J^ a 1 mi- 
nute dans l'eau bouillante, plongez dans l'eau froide, pelez et denoy- 
autez. Tranchez les fruits directement dans le sirop dans les reci- 
pients, recouvrez de sirop froid, moderement clair (1:1 J/0. Voir 
page 5 pour traitement special. 

Prunes — Choisissez des fruits fermes et murs. Lavez, coupez en deux 
et denoyautez, si vous le voulez. Remplissez les recipients et re- 
couvrez de sirop froid et clair (1 :2) OU de sucre sec employant 5 
livres de fruits prepares environ ( 1 3 tasses'i par livre de sucre ( 2 tasses) . 

Rhubarbe —Choisissez de la rhubarbe hative de bonne couleur. Lavez 
et coupez les tiges en longueurs d'un pouce. Blanchissez 1 minute. 
Refroidissez rapidement et egouttez. Remplissez les recipients et 
recouvrez de sirop froid, moyen (1":1) OU de sucre sec employant 4 
livres de fruits prepares (environ 11 tasses) par livre de sucre (2 
tasses). 

NOTE: Les procedos susmentionnes sont donnes par ordre de preference. 

POUR LA SORTE-DE SIROP, ET LA QUANTITE A EMPLOYER, 

VOIR PAGE 7. 
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Tous les legumes congeles exigent une certaine cuisson, qu'ils soient 
servis chauds comme legumes ou froids dans une salade. Les methodes 
de cuisson sont les memes pour les legumes congeles que pour les legu- 
mes frais, sauf que le produit congele exige beaucoup moins de temps — 
soit de Y$ a la Y2 du temps ordinaire. Comme les legumes congeles ont 
ete partiellement cuits lors du blanchiment, et que la congelation amollit 
davantage les tissus, il faut veiller a ne pas les faire trop cuire. 

Si les legumes congeles de plusieurs contenants sont cuits a la fois, 
la casserole doit etre assez grande pour permettre aux blocs de legumes 
congeles de ne pas reposer les uns sur les autres. 

Les legumes prepares a sec, a l'exception des epinards et du ble- 
d'lnde en epis, n'exigent pas de decongelation avant la cuisson. Les 
legumes prepares dans la saumure et les epinards prepares a sec devraient 
gtre decongeles suffisamment pour desagreger le bloc congele avant la 
cuisson. Le ble-d'Inde en epis, a sec et dans la saumure, doit etre com- 
pletement decongele, autrement les grains seront trop cuits avant que 
l'epi soit chaud. 



Methode de cuisson 

1. Servez-vous d'une casserole a couvercle etanche. 

2. Avec les legumes prepares a sec — employez % tasse d'eau 
bouillante et Yi cuilleree a the de sel pour un contenant d'une 
chopine de legumes (4 portions). Le ble-d'Inde en epis doit 
etre recouvert d'eau. 

Pour les legumes prepares dans la saumure, il n'est pas n6- 
cessaire d'ajouter du sel ni de l'eau. 

3. Pour s'assurer d'une cuisson uniforme, rompre la masse fon- 
dante avec une fourchette. 

4. Amenez les legumes au point d'ebullition aussitdt que possible. 
Puis reduisez la chaleur et faites legerement bouillir, avec cou- 
vercle jusqu'a ce que les legumes soient tendres. 

— 9— 



GomtH&nHcufie cuite le* le^iuneA cotty&Ui, 



TABLEAU INDICATEUR POUR LA CUISSON DES 
LEGUMES CONGELES 

Le temps de cuisson donne ci-dessous est approximatif et est calcule 
du moment ou l'eau se remet a bouillir apres l'addition des legumes. Le 
temps de la cuisson varie, jusqu'a un certain degre, selon la variete, la 
matunte et la methode de preparation, la grosseur des morceaux, etc. 

Asperges 3 a 5 min. Choux-fleurs 3 a 5 min. 

Ble-d'Inde egrene 4 a 5 min. Epinards, bettes a carde . 3 a 4 min. 

Ble-d'Inde en epis 5 a 6 min. Feves, jaunes 4 a 6 min. 

Brocoli 3 a 5 min. Feves, vertes 5 a 7 min. 

Choux de Bruxelles. ... 4 a 6 min. Pois 3£5 m j n . 
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Les fruits servis cms ne doivent etre decongeles qu'au moment de 
les servir. Les fruits doivent etre servis immediatement apres leur decon- 
gelation parce que s'ils etaient laisses quelque temps a la temperature 
de la piece, le gout, l'apparence et la texture du fruit se deterioreraient. 

Les fruits doivent etre decongeles lentement dans le contenant 
bouche, soit dans le refrigerateur, soit a la temperature de la piece, tour- 
nant de temps a autre le recipient sens dessus-dessous pour distribuer le 
sirop uniformement. Un recipient d'une chopine exige ordinairement 
environ 3 heures pour decongeler a la temperature de la chambre et de 6 
a 8 heures dans le refrigerateur. 

Les fruits qui doivent etre cuits n'exigent pas une decongelation 
complete. Pour les tartes ou les poudings, les fruits doivent etre suffi- 
samment decongeles pour etre tartines. 

Fruits prepares dans le sirop: Les fruits comme les peches, les framboises 
et les fraises sont excellents si on les sert de la mgme facon que les 
conserves de fruits. Les abricots, les cerises, les prunes et la rhubarbe 
doivent £tre cuits pendant quelques minutes dans le sirop avant 
d'etre servis. Le cantaloup se sert le mieux en salade aux fruits. 

Fruits prepares dans le sucre sec: Les fruits prepares dans le sucre sec 
sont excellents pour les tartes, les poudings et autres desserts. Les 
fraises, framboises et peches sont excellentes pour les gateaux sables 
(shortcake) ou comme garnitures de creme glacee. Les fraises, 
framboises et bleuets entiers peuvent etre servis comme fruits frais! 

Fruits prepares sans sirop ni sucre: Les groseilles, les bleuets, les ame- 
lanches, et les atocas sont excellents pour tartes et poudings, en com- 
pote ou en confiture. Les bleuets peuvent etre servis comme fruits 
frais. 

— 10 — 
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Pour les produits congeles, les contenants doivent dtre etanches 
non seulement a l'eau, mais aussi a la vapeur et a l'humidite. Comme les 
chambres refrigerantes sont generalement tres seches, l'evaporation dete- 
riore les aliments s'ils ne sont pas proteges par un contenant etanche. Les 
enveloppes et les contenants doivent non seulement empecher les ali- 
ments de secher mais aussi d 'absorber les odeurs. De plus, ils doivent 
resister aux basses temperatures. 

Contenants de carton 

Les cartons de forme cylindrique enduits d'une epaisse couche de 
cue avec couvercle rentrant ou a rebord sont excellents pour les produits 
prepares a sec ou dans le sirop ou la saumure. Ils se vendent ordinaire- 
ment en grandeurs d'une chopine ou d'une pinte. 

Les cartons a forme rectangulaire doubles d'un sac transparent comme 
de la cellophane, du pliofilm, etc., ou doubles d'un parchemin ou d'autres 
papiers a l'epreuve de la vapeur et de l'humidite conviennent mieux 
pour les legumes ou les fruits prepares a sec, car il est difficile d'emplir 
et de sceller les sacs lorsqu'on se sert de saumure ou de sirop. Les sacs 
emplis doivent etre fermes a la chaleur au moyen d'un fer chaud a re- 
passer ou a friser. Comme ces cartons a forme rectangulaire s'empilent 
bien, ils permettent d'entreposer plus d 'aliments dans un espace donn6 
que les autres genres de contenants. On peut se les procurer dans les 
grandeurs d'une chopine et d'une pinte. 

Enveloppes 

Les enveloppes transparentes, les papiers parchemines ou fortement 
paraffines et autres genres d'enveloppes etanches a la vapeur et a l'humi- 
dite s'emploient pour le ble-d'Inde en epis. Toutes les enveloppes doivent 
etre scellees solidement pour exclure autant d'air que possible. Cela peut 
se faire a la chaleur, au ruban gomme ou avec ficelle solidement liee. 
Le papier legerement paraffine ne constitue pas une protection suffisante 
pour les aliments, car il n'est pas etanche a la vapeur et a l'humidite. 

Bocaux de verre et boites de fer-blanc 

Les bocaux de verre peuvent servir pour les legumes ou les fruits 
prepares a sec, mais il sont une perte d'espace dans le coffre-froid et il y 
a danger que les bocaux se fendent s'ils sont utilises pour les fruits pre- 
pares dans le sirop ou les legumes prepares dans la saumure. 

Les boites de fer-blanc s'emploient pour les legumes et tous les 
fruits, sauf la rhubarbe. Les boites de fer-blanc ordinaires conviennent 
pour tous les legumes et la plupart des fruits; les boites emaillees "R" 
pour les framboises, les cerises et les prunes. Comme le produit congele 
dans des boites de fer-blanc ne subit pas une sterilisation prealable, on 
doit l'enlever de la boite lorsqu'il est encore congele ou immediatement 
apres la decongelation. 

Les bcites a miel et a confitures font aussi de bons contenants. 
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